Prijedlog godiSnjeg izvedbenog kurikuluma za Tjelesnu i zdravstvenu kulturu u 5. razredu osnovne skole
za Skolsku godinu 2020./2021.

s rekvizitima

NASTAVNI ISHODI A ISHODI B ISHODI C ISHODI D
Rb. TEMA SAT AKTIVNOST podrucje podrucje podrucje podrucje
1 ATLETIKA 1. Tehnika tréanja - vjezbe za
TRCANIA prav.”r.\.u t?hmku 'Zv?d.be treanja OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
(pozicija tijela, poloZaj glave, rad
ruku, rad nogu)
2. Skola tréanja - visoki, niski skip,
izbacivanje potkoljenica, OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
zabacivanje potkoljenica
OS TZK A.5.3. OSTZKD.5.3.
2 ATLETIKA 3. Tehnika tréanja - vjezbe za tréanje
TRCANJA do 20m s koristenjem pravilne OS TZK A.5.1. OSTZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
tehnike tréanja (rad nogu i ruku)
4 SI.(O!? treanja - .grabec' k(_)rak OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. OSTZKD.5.2.
Cikli¢no kretanje do 6 minuta
OS TZK A.5.3. OSTZKD.5.3.
3 POCETNO 5. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
antropoloskog trupa, agilnost




statusa i

MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
ATLETIKA 6. Skf)la. trFanJa- visoki skip pre_l_<o ) ) )
» agilnih ljestava (prema naprijed, OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0OSTZK D.5.2.
TRCANJA v
bocno)
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 7. Tehnika tréanja - povezivanje . . . Y
- OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
TRCANJA nogu i ruku u tréanju do 40m
OIS 8. Provjera trcanja djecaci 800m, a
FUNKCIONALNIH d‘ev:)‘(:ice 600rjn J ! OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
SPOSOBNOSTI Jevol
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 9. Skpla tréanja- V|fpk|vsk|p, niski ) ) ) )
> Sklp preko oznacivaca prostora OSTZKA.5.1. OSTZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
TRCANJA .
(kapica) na tlu do 10m
10. Pretréavanje niskih prepona do
20cm OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
Vjezbe za izvodenje niskog starta
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




ATLETIKA 11. . . . , 2 < . .
~ Brzo tréanje do 60 m/postlgnuce OS TZK A.5.1. 0OSTZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
TRCANJA
12. Prelazak preko prepona do 20 cm
bo¢nom tehnikom s naglaskom OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
na rad ruku
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
ATLETIKA 13. Tehnika skakanja u dalj iz mjesta
SKOKOVI OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
14. Sunozni skokovi i . . .
Ly preko kapica OSTZKA.5.2. OS TZK B.5.2. OSTZK D.5.2.
Skokovi s vijacom
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
15. Sunozni skokovi na razlicite
ATLETIKA nacine (npr. po kvadratima, . . “ .
. .. . OSTZK A.5.1. OSTZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
SKOKOVI sredina, lijevo, desno, sredina,
naprijed, nazad, sredina)
16. Sunozni skokovi prek ilni . . .
. preko agllmh OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. OSTZK D.5.2.
ljestava
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




9. ATLETIKA 17. Razliciti s.ko.km.” na jednoj nozi OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
SKOKOVI preko agilnih ljestava
18. Raz"c't'.Skaov' na jednoj nozi OSTZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
preko niskih prepreka (do 20 cm)
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
10. ATLETIKA 19. Viezbe za pripremu skoka u dalj iz OSTZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
SKOKOVI zaleta
20. Skok u dalj iz zaleta 03 TZK A.5.2. 03 TZK B.5.2. 03 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
11. ATLETIKA 21 Viezbe za pripremu skoka u vis iz OSTZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
SKOKOVI zaleta
22. Skok u vis iz kosog zaleta 0§ TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
12. CUEULES 23. Bacanje medicinke od 1kg s prsa OSTZK A.5.1. 0OS TZK B.5.1. 05 TZK C.5.1. 0S8 TZK D.5.1.
BACANIJA
24. Bacan!e medicinke od Tkg OS TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
suvanjem
OS TZK A.5.3. 0S8 TZK D.5.3.




13. ATLETIKA 25. Bacanje vorteksa 05 TZK A.5.1 05 TZK B.5.1 05 TZK C.5.1 057K D.5.1
e
26. Bacanje loptice u pokretnu metu 03 TZK A.5.2. 03 TZK B.5.2. 037TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
14 27. Kretanje u razli¢itim stavovima
ODBOJKA bez IOPFe " Odbvojc.' . OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
Postavljanje kosarice za vr$no
odbijanje
28. Vrsno odbijanje s klupice
Vr$no odbijanje iz srednjeg OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
odbojkaskog stava
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
15. ODBOJKA 29. Kretanje u raz"c"f".n stavovima OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0OSTZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
bez lopte u odboijci
30. VJeZb.e Z? kretanja unutar OSTZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0STZK D.5.2.
odbojkaskog terena
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
16. ODBOIKA 31 Podlakticno odbijanje s klupice O$TZKA5.1. | O$TzKB5.1. | O3TzZKC5.1. | O3TZKD.5.1.
Podlakti¢no odbijanje iz stava
32. Kretanje i dolazak na podlakticno | ey 2 s 5 | 08176 B5.2. 0% TZKD.5.2.
odbijanje
OS TZK A.5.3. OSTZKD.5.3.




17 FITNES / vjezbe 33. VjeZbe za jaCanje ramenog pojasa
za poboljsanje Vjezbe za jacanje nogu
motorickih OSTZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0STZK C.5.1. 0STZKD.5.1.
sposobnosti
34 VJe.Zb? za Istezanje za rameni OSTZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 05 TZK D.5.2.
pojas i noge
OS TZK A.5.3. OSTZKD.5.3.
18 FITNES / vjezbe 35. Vjezbe za jaCanje trupa (trbusnu
za poboljsanje muskulaturu)
motorickih Vjeibe za jaanje trupa (lednu OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
sposobnosti muskulaturu)
36. Viezbe za istezanje trbusne | OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
ledne muskulature
OSTZK A.5.3. 0STZKD.5.3.
IMNASTIKA 7. H nj redi . . . .
19 & = 3 odanje po gred OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
38. Vaga na Svedskoj klupici i na tlu 03 TZK A.5.2. 03 TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OSTZK A.5.3. 0STZK D.5.3.
. zli¢ite vjezbe za jacanj Y . . .
20 GIMNASTIKA 39 Razlicite vjezbe za jacanje OSTZKA.5.1. OSTZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTzKD.5.1.

ramenog pojasa i ruku ( hodanje




za rukama, pred rukama, preskoci
preko Svedske klupice...)

40. Predvjezbe za premet strance o . N
(zvijezjdu) P OS TZK A.5.2. 08 TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
41. Kretanja oko stola, ucenje pravila . o N Y
21. O T iare J ’ &P OS TZK A.5.1. 08 TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0SS TZK D.5.1.
42. Tehnika drZanja reketa 0§ TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
22. 43. Poigravanje s lopticom i reketom OSTZKA.5.1 0STZKB.5.1 0STZKC.5.1 0STZKD.5.1
STOLNI TENIS Udarci u zid s forhend udarcem o o T T
44. Udarci forhend na stolu 0§ TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
23 PLESOVI | 45. Narodni ples po izboru
RITMICKE y y 5 y
e OS TZK A.5.1. 08 TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. OS TZK D.5.1.
46. Madji skok, djecji skokovi na . Y N
J ’V.J ) OS TZK A.5.2. 0S8 TZK B.5.2. 0$ TZK D.5.2.
razli¢ite nacine
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




24 PLESOVI | 47. Drustveni ples - engleski valcer
RITMICKE y y y y
KRETNIE OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
48. Narodni ples po izboru 03 TZK A.5.2. 03 TZKB.5.2. 0% TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
49, lzv nj novnih korak o . o Y
25. 9 . ode !e 0s 9 oraka u OSTZK A.5.1. 0OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
AEROBIK niskom intenzitetu
50. Mini koreografija uz muziku 0§ TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
26 51. Kretanje bez lopte u razlic¢itim
KOSARKA Stavov'.ma . L OS TZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 0OS TZK C.5.1. 0S TZK D.5.1.
Vodenje lopte na mjestu boljom i
slabijom rukom
>2. K.reta.nje'.zaUStaVIJanJe' OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
pivotiranje
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
v 53. Hvatanje i dodavanje od zida
27. KOSARKA J J . ) ) )
Vodenje lopte pravocrtno u OSTZKA.5.1. OS TZK B.5.1. OSTZK C.5.1. OSTZK D.5.1.
kretnju prema naprijed
54. Vodenje lopte, nakon kretanja
zaustavljanje, izvodi se OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.

pivotiranje s loptom




OS TZK A.5.3. 0STZKD.5.3.
28. KOSARKA 2> Sutiranje na kos s mjesta 05 TZK A.5.1. 0§ TZK B.5.1. 0§ TZK C.5.1. 05 TZK D.5.1.
56. Vodenje lopte s promjenom
smjera kretanja OSTZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 05 TZK D.5.2.
Vodenje lopte unazad
OS TZK A.5.3. 0$TZK D.5.3.
29 57. Vodenje lopte u mjestu
Vodenije lopte u kretanju OSTZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 08 TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
pravocrtno prema naprijed
58. Sutiranje iz kretanja /trokorak/
Vodenje lopte s promjenom OSTZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 0STZK D.5.2.
smjera kretanja
0S TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
59. Sutiranje s mjesta y y y y
30. ) ) i OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. 05 TZK C.5.1. 0OSTZK D.5.1.
Kretanje s loptom po liniji 9 m
60. Kretanja u obrani i napadu 0S TZK A.5.2. 08 TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.




OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
31 ZAVRSNO 61. Provjera - visine i teZine
PROVJERAVANIJE Provjera - skok u dalj, podizanje
antrOpOIOSI.(Og trupa, agilnost OS TZK A.5.1. 0OS TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
statusa |
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
62. Provjera ) skok u dalj, podizanje OSTZK A.5.2. 0OS TZK B.5.2. 0S8 TZK D.5.2.
trupa, agilnost
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
32 ZAVRSNO 63. Provjera tr¢anja djecaci 800m, a
PROVJERAVANJE djevojéice 600m
antropoloskog
statusa i OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0STZK D.5.1.
MOTORICKIH
SPOSOBNOSTI
64. Vjeibe istezanja 08 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 0§ TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.




65. Udarci loptom unutarnjom
33. NOGOMET P J ) ) ) )
stranom stopala OSTZK A.5.1. OS TZK B.5.1. OS TZK C.5.1. 0SS TZK D.5.1.
Sutiranje na gol s mjesta
66. Zaustavljanje i dodavanje lopte 08 TZK A.5.2. 0% TZK B.5.2. 0§ TZK D.5.2.
OS TZK A.5.3. 08 TZK D.5.3.
NOGOMET 67. Zongliranje s loptom . . y y
34. & J P OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 08 TZK D.5.1.
68. Vodenje lopte pravocrtno
Vodenje lopte s promjenom OS TZK A.5.2. OS TZK B.5.2. 0S TZK D.5.2.
smjera
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.
RAZGOVOR S 69. Razgovor o ostvarenim ishodima . . . N
35. UEENICIMA g OS TZK A.5.1. 0S TZK B.5.1. 0S TZK C.5.1. 0S$ TZK D.5.1.
Zakljucivanje 70. jucivanj j Y o N
J . J Zakljucivanje ocjena OS TZK A.5.2. 0S TZK B.5.2. 08 TZK D.5.2.
ocjena
OS TZK A.5.3. 0S TZK D.5.3.




